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Conciencia 
emocional 
• Toma de conciencia de 
las propias emociones 
• Dar nombre a las 
emociones 
• Comprensión de las 




• Toma de conciencia: 
emoción-> cognición -> 
comportamiento 
• Expresión emocional 
• Regulación emocional 
• Habilidades de 
afrontamiento 






• Actitud positiva 
• Responsabilidad 
• Autoeficacia emocional 




• Dominio de las 
habilidades sociales 
básicas 
• Respeto por los demás 
• Comunicación empática 
• Compartir emociones 
• Comportamiento pro-
social y cooperación 
• Asertividad 
• Prevención y solución 
de conflictos 
• Capacidad de gestionar 
situaciones emocionales 
Competencias para 
la vida y el bienestar 
• Fijar objetivos 
adaptativos 
• Toma de decisiones 
• Buscar ayuda y recursos 
• Ciudadanía activa, 
cívica, responsable, 
crítica y comprometida 
• Bienestar subjetivo 
• FLUIR 
























Troba´t una intervención para el 
bienestar: perfil inicial de las 
participantes 
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Vinculación y regularidad de participación 
Nunca asistió a las sesiones
Asistió a una sola sesión y nunca regresó
Se incorporó al programa pero dejó de
asistir
Asiste irregular o eventualmente








Perfil del grupo según edad 
Entre 21 y 30 años
Entre 31 y 40 años
Entre 41 y 50 años
Entre 51 y 60 años
61 años o más
70; 57% 
52; 43% 











Lugares de origen del grupo 
Cataluña
Otras comunidades de España




Según apreciamos en el gráfico superior, las competencias auto-
percibidas con mayor dificultad  son la regulación emocional, 
seguida de la autonomía emocional. Todas están bastante lejos 
del nivel óptimo. 
ÁREAS DE DESARROLLO DEL PROGRAMA 











Medias del grupo de satisfacción en el 
área: 
El Servei de convivència del Distrito de 
Horta-Guinardó, Ayuntamiento de 
Barcelona, realiza por cuarto año 
consecutivo este proyecto, dirigido a 
mujeres del distrito que estén pasando 
por un momento de cambio muy 
importante en sus vidas (proceso 
migratorio, separación de la pareja, 
problemas de salud, emancipación de los 
hijos, pérdida de trabajo...)  que suponga  
un obstáculo difícil de superar. 
Según apreciamos 
en el gráfico a 
mano derecha, la 
fuente de mayor 
insatisfacción para 
el grupo de 
participantes son 
las áreas  laboral  
seguida de la 
familiar. Todas  
bastante lejos del 
nivel óptimo. 
Según apreciamos en 
el gráfico a mano 
izquierda, en un 
subgrupo de 25  





que la satisfacción y el 




muy importantes en 
casi todos los casos 
Objetivos del programa 
• Promover el desarrollo y/o 
recuperación de las habilidades 
personales para aprovechar esta 
situación de cambio como una 
oportunidad de mejora y 
crecimiento personal. 
• Potenciar la autonomía personal a 
través del conocimiento y control de 
las emociones personales. 
• Mejorar las habilidades de 
interrelación, con especial énfasis 
en destrezas comunicativas para 
crear y reforzar su propia red social 
y laboral. 
• Favorecer el conocimiento y 
reconocimiento mutuo entre 
mujeres de diferentes realidades, 
orígenes, clase social, etc… 
• Facilitar el conocimiento y el uso de 
los recursos que ofrece el territorio 
como una palanca de desarrollo 
personal 
 
El grupo muestra una 
media de satisfacción con 
la vida  (SWLS, Diener) 
de 18.75 ptos. 
Puntuación que cae en el 
intervalo de satisfacción 
ligeramente por debajo 
de la media, lo que indica 
que las participantes 
perciben que tienen 
pequeños pero 
significativos problemas 
en algunas áreas de su 
vida. 
CONCIENCIA REGULA-CIÓN AUTONOMÍA COMP. SOCIAL
 VIDA Y
BIENESTAR
Media 6,28 4,25 4,95 6,45 5,15



























































* Actualmente en desarrollo 
